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    Vorwort


    Vor einem Jahr hätte ich nicht gedacht, dass ich dieses Buch schreiben würde. Mir fehlte die Energie. Ich war müde, schneller gereizt als früher, mein Schlaf war unruhig. Meine Haare wurden dünner, mein Bauch fühlte sich ständig aufgebläht an und ein prämenstruelles Syndrom zeigte sich in einer Intensität, die ich so nicht kannte. Vor allem aber hatte ich das Gefühl, nicht mehr ganz ich selbst zu sein.


    Natürlich dachte ich zuerst an Stress: drei Kinder, zwei Jobs, Alltag – das volle Programm. Ich funktionierte, wie ich es immer getan hatte. Und ehrlich gesagt hatte ich früher oft geschmunzelt, wenn Frauen sagten: Ab 40 ist es nicht mehr so einfach. Ich trainierte regelmäßig, machte Krafttraining, kannte mich aus. Was sollte sich also groß ändern?


    Relativ schnell wurde mir klar, dass nun neue Spielregeln gelten. Tests zeigten kaum Auffälligkeiten, ein niedriger Progesteronwert, sonst nichts wirklich Greifbares. Und trotzdem fühlte sich mein inneres Stresslevel dauerhaft wie zehn von zehn an. Das Frustrierende daran war: Selbst Sport half plötzlich nicht mehr. Dinge, die jahrelang zuverlässig gewirkt hatten, funktionierten auf einmal nicht mehr.


    Also begann ich genauer hinzuschauen: Mein medizinischer Hintergrund, mein Wissen als Trainerin und Gesundheitscoach, die Erfahrungen aus der Arbeit mit vielen Frauen kamen mir dabei zugute. Ich wollte verstehen, was in meinem Körper passiert. Und vor allem, was ich konkret tun kann, um mich wieder besser zu fühlen.


    Die Antwort war klarer, als ich dachte: Hormone verändern sich. Der Stoffwechsel reagiert sensibler. Regeneration braucht mehr Aufmerksamkeit. Das ist normal. Aber es bedeutet auch, dass Training, Ernährung und Alltag neu gedacht werden müssen.


    Genau daraus ist dieses Buch entstanden. Dieses Buch verbindet fundiertes Hintergrundwissen zu Perimenopause, Ernährung und Krafttraining mit einem klar aufgebauten 12-Wochen-Trainingsprogramm. Du bekommst Orientierung – und einen konkreten Plan mit Struktur, mit Progressionen und mit Einheiten, die in ein echtes Leben passen. Nicht perfekt, nicht extrem, sondern machbar.


    40 & fit ist kein Buch darüber, jünger zu werden. Es ist ein Buch darüber, stärker zu werden, informierter, verbundener mit dem eigenen Körper. Stärker zu werden ist kein Zufall. Es ist eine Entscheidung – und ein Weg, den du gehen kannst. Stark sein fühlt sich besser an als perfekt sein!


    Deine Martha
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      Dein Körper in den 40ern

    

  

  
    

    Veränderungen ab 40


    Die 40er sind selten ein Punkt, an dem sich von heute auf morgen alles verändert. Es ist eher ein Übergang, der leise beginnt – und den viele Frauen erst rückblickend einordnen können. Man spürt, dass etwas nicht mehr ganz so funktioniert wie früher, kann es aber kaum benennen.


    Der Schlaf wird leichter. Das prämenstruelle Syndrom (PMS) verändert sich oder taucht erstmals auf. Der Bauch reagiert sensibler, Blähungen kommen scheinbar grundlos, ein kleiner Rettungsring hält sich hartnäckiger, selbst bei regelmäßigem Training und bewusster Ernährung.


    Auch die Stimmung kann schneller kippen, Reize wirken intensiver, der Geduldsfaden ist manchmal überraschend kurz. Diese Veränderungen sind kein Zeichen von Schwäche oder mangelnder Disziplin. Der Körper beginnt, sich hormonell neu zu organisieren. Das passiert nicht abrupt, sondern schrittweise und betrifft weit mehr als nur den Zyklus.


    Die Veränderungen, die du spürst, sind real. Sie bedeuten nicht, dass du etwas falsch machst. Dein Körper reagiert auf ein neues hormonelles Umfeld – und genau dieses Verständnis ist der erste Schritt, um wieder Einfluss zu gewinnen.


    Hormonelle Veränderungen


    Hormone wirken meist im Hintergrund. Man sieht sie nicht, doch sie steuern fast alles: wie gut der Körper Energie nutzt, wie belastbar wir uns fühlen, wie stabil der Zyklus läuft und wie ausgeglichen wir durch den Tag kommen. Über viele Jahre hinweg funktionieren diese Prozesse nahezu unbemerkt und zuverlässig.


    Ab den 40ern beginnt sich dieses fein abgestimmte System zu verändern. Nicht abrupt und nicht bei jeder Frau gleich, sondern schleichend und individuell unterschiedlich. Entscheidend ist dabei: Die hormonellen Veränderungen beginnen nicht isoliert in den Eierstöcken, vielmehr zeigen sie sich in einer ungenaueren Kommunikation zwischen Gehirn und Hormondrüsen. Signale werden weiterhin gesendet, doch die Rückmeldungen aus den Eierstöcken werden unzuverlässiger. Abläufe, die früher präzise aufeinander abgestimmt waren, verlieren an Gleichmäßigkeit. Der Körper beginnt, seine hormonellen Prozesse neu zu organisieren – und dies geschieht oft früher, als viele erwarten.


    Besonders deutlich zeigt sich das im Zusammenspiel von Östrogen und Progesteron. Über viele Jahre arbeiten diese beiden Hormone in einem stabilen Wechsel. Mit zunehmendem Alter treten Eisprünge jedoch unregelmäßiger auf oder bleiben aus. Da Progesteron vor allem nach dem Eisprung gebildet wird, steht es dem Körper ab einem gewissen Zeitpunkt nicht mehr konstant zur Verfügung.


    Progesteron wirkt ausgleichend und beruhigend. Es unterstützt einen erholsamen Schlaf, die Stressverarbeitung und emotionale Stabilität. Wenn diese stabilisierenden Vorgänge nicht mehr zuverlässig ablaufen, reagiert das Nervensystem sensibler. Belastungen fühlen sich schneller intensiver an, Erholung fällt schwerer, innere Anspannung hält länger an.


    Östrogen ist in dieser Phase meist noch vorhanden, der Östrogenspiegel schwankt jedoch stärker. Diese Schwankungen sind für viele Veränderungen verantwortlich. Nicht ein dauerhafter Mangel ist das Problem, sondern das ständige Auf und Ab. Der Körper muss sich immer wieder neu anpassen, und genau das kostet Energie.


    Dieses veränderte hormonelle Zusammenspiel wirkt sich auf viele Prozesse gleichzeitig aus. Stoffwechsel, Stressverarbeitung und Temperaturregulation reagieren sensibler. Es gibt Tage, an denen sich alles stabil anfühlt – und andere, an denen Erschöpfung, innere Unruhe oder Überforderung auftreten, ohne dass sich im Außen etwas verändert hätte.


    

    Verschiedene Faktoren wie Schlaf, Stress, Ernährung, Bewegung und die persönlichen Lebensumstände greifen dabei ineinander. Schlechter Schlaf erhöht die Stressbelastung. Stress wiederum beeinflusst die Hormonsteuerung und verstärkt bereits bestehende Symptome, wie:


    
      	Schlafstörungen


      	Stimmungsschwankungen


      	innere Unruhe oder Nervosität


      	Reizbarkeit


      	Heißhunger


      	Erschöpfung


      	Konzentrationsprobleme

    


    Stress kann auch das Hungergefühl beeinflussen und die Lust auf Süßes erhöhen, über einen daraus resultierenden schwankenden Blutzuckerspiegel werden Heißhungerattacken ausgelöst, wodurch man meist zu ungesunden Nahrungsmitteln greift. So kann ein Kreislauf entstehen, der einer energetischen Abwärtsspirale gleicht, weil auch hier die verschiedenen Komponenten sich gegenseitig verstärken. Der Körper reagiert darauf auch sichtbar: Die Haut wird empfindlicher, der Zyklus schwankt leichter, Energie wird anders gespeichert, was sich in einer veränderten Fettverteilung zeigen kann, und der Körper lagert mehr Wasser ein.


    
      Gut zu wissen


      Hormonelle Veränderungen bedeuten nicht automatisch einen Mangel und sind kein Zeichen von Instabilität oder persönlichem Versagen. Sie zeigen, dass sich der Körper neu ausrichtet. Prozesse, die früher automatisch abliefen, brauchen plötzlich mehr Aufmerksamkeit. Ein besseres Verständnis hilft dabei, diese Veränderungen einzuordnen, ohne sie zu dramatisieren – und schafft die Basis für bewusste Entscheidungen im Umgang mit den verschiedensten Symptomen.

    


    Auch das Stresssystem reagiert sensibler. Reize, die früher gut kompensierbar waren, fühlen sich plötzlich anstrengender an. Lärm, Zeitdruck, ständiges Umschalten kosten mehr Energie. Das ist keine Schwäche. Es ist ein Signal. Ein Hinweis darauf, dass der ­Körper in dieser Phase anders mit Belastung umgeht und der Erholung mehr Zeit und Raum eingeräumt werden sollte.


    Hormonelle Veränderungen verlaufen nicht linear. Symptome können kommen und gehen, ihre Intensität kann wechseln oder sich verändern. Genau das macht diese Phase schwer greifbar und verunsichert viele, obwohl der Körper einem biologisch sinnvollen Anpassungsprozess folgt.


    Stoffwechsel und Energieverbrauch


    Nach den hormonellen Veränderungen stellt sich häufig eine sehr konkrete Frage: Warum fühlt sich der Körper plötzlich anders an, obwohl man sich genauso ernährt wie bislang und auch andere Abläufe und Routinen nicht geändert hat? Ein zentraler Teil der Antwort liegt im Stoffwechsel, genauer gesagt darin, wie der Körper Energie verwaltet.


    Mit zunehmendem Alter verändert sich der Energieverbrauch, und da es ein schleichender Prozess ist, nehmen wir es oft erst relativ spät wahr. Der Grundumsatz, also die Energiemenge, die der Körper in Ruhe benötigt, sinkt leicht. Das ist nicht dramatisch, aber spürbar. Dieser Effekt hängt eng mit der Muskelmasse zusammen. Muskulatur ist das Gewebe mit dem höchsten täglichen Energiebedarf. Nimmt sie langsam ab, sinkt automatisch auch der Grundumsatz – selbst dann, wenn sich das Körpergewicht kaum verändert, ändert sich oft das Verhältnis von Muskelmasse zu Fettmasse. Gleichzeitig reagiert der Stoffwechsel sensibler auf hormonelle Schwankungen. Die Fähigkeit, flexibel zwischen Energieverbrauch und Energiespeicherung zu wechseln, nimmt ab. Der Körper wird vorsichtiger. Energie wird schneller gespeichert und zögerlicher freigegeben. Das ist keine Fehlfunktion, sondern eine biologische Anpassung an veränderte Rahmenbedingungen.


    Genau hier entsteht für viele das Gefühl eines Bruchs zu früheren Erfahrungen. Strategien, die lange funktioniert haben, verlieren nach und nach ihre Wirkung. Nicht abrupt, sondern immer ein wenig mehr. Der Körper verlangt mehr Klarheit, mehr Regelmäßigkeit und verlässlichere Reize, um Energie effizient zu nutzen. Entscheidend ist dabei ein Perspektivwechsel: Der Stoffwechsel wird nicht schlechter, er wird anspruchsvoller. Er reagiert stärker auf das, was ihm zugeführt wird, aber auch auf das, was fehlt. Die Qualität der Nahrungsmittel wirkt sich viel unmittelbarer auf den Energiehaushalt aus, ebenso wird ein gesundes Maß an Bewegung und regelmäßiger, ausreichender Schlaf wichtiger, darüber hinaus ausreichende Regenerations- beziehungsweise Pausenzeiten und die Vermeidung von Stress.


    Der veränderte Energieverbrauch steht in engem Zusammenhang mit der Frage, wie gut der Körper Energie nutzen kann, und er entscheidet maßgeblich darüber, wie Muskelmasse erhalten bleibt, wie Regeneration funktioniert und wie belastbar das gesamte Körpersystem ist.


    Insulinsensitivität und Energieverwertung


    Ein Teil dieser veränderten Stoffwechseldynamik betrifft die Art, wie dein Körper mit Zucker umgeht. Insulin ist ein zentrales Hormon im Energiestoffwechsel. Es sorgt dafür, dass Glukose aus dem Blut in die Zellen gelangt – dort, wo sie als Energie genutzt wird. Wenn die hormonellen Schwankungen zunehmen, insbesondere bei sinkendem Östrogenspiegel, kann die Empfindlichkeit der Zellen gegenüber Insulin abnehmen. Man spricht dann von einer verminderten Insulinsensitivität, die sich bis zu einer Insulinresistenz entwickeln kann. Das bedeutet nicht automatisch, dass eine Erkrankung vorliegt. Es beschreibt zunächst nur eine veränderte Reaktion des Körpers. Wenn die Zellen weniger sensibel reagieren, verbleibt mehr Glukose im Blut. Der Körper produziert daraufhin mehr Insulin, um den Zucker in die Zellen zu transportieren. Langfristig kann das mehrere Faktoren begünstigen:


    
      	stärkere Fetteinlagerung, insbesondere im Bauchbereich


      	schnellere Energieabfälle nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten


      	verstärktes Hungergefühl


      	eine erschwerte Gewichtsregulation

    


    

    Diese Folgen der veränderten Insulinaktivität bedeuten jedoch keinen unvermeidlichen Prozess. Er ist beeinflussbar.


    Und hier kommt Krafttraining ins Spiel. Muskulatur kann Glukose auch unabhängig von Insulin aufnehmen. Je mehr aktive Muskelmasse vorhanden ist, desto besser kann der Körper also Zucker regulieren. Daher formt Krafttraining nicht nur den Körper, sondern stabilisiert auch den Stoffwechsel.


    Muskelmasse und Regeneration


    Muskeln sind weit mehr als reine Kraftspender. Sie beeinflussen Haltung, Stabilität, Stoffwechsel und Belastbarkeit im Alltag. Sie entscheiden also mit darüber, wie sicher wir uns bewegen, wie effizient der Körper Energie nutzt und wie gut er mit Belastung umgehen kann.


    Ab dem vierten Lebensjahrzehnt verändert sich die Fähigkeit des Körpers, Muskelmasse zu erhalten. Ohne gezielte Reize beginnt ein langsamer, schleichender Abbau. Dieser Prozess bleibt wie schon eingangs geschrieben lange unbemerkt, zeigt sich aber im Alltag: Treppensteigen fällt schwerer, die Körperspannung nimmt ab, Bewegungen kosten mehr Energie. Gleichzeitig verändert sich die Reaktion auf körperliches Training. Unregelmäßig oder nur ab und zu wie nebenbei zu trainieren, reicht häufig nicht mehr aus, um Muskulatur zu erhalten. Wenn zu viel trainiert wird, die Belastung im Training zu hoch ist oder die Erholungsphasen zu kurz bemessen werden, kann dies ebenfalls dazu führen, dass Fortschritte ausbleiben oder man sich viel schneller erschöpft fühlt. Wenige, gezielte Kraftreize sind in dieser Lebensphase oft wirksamer als häufige, unstrukturierte Trainingseinheiten.


    Mit der Muskelkraft ist des Weiteren die Knochengesundheit eng verbunden. Mit einem sinkenden Östrogenspiegel verändert sich auch der Knochenstoffwechsel. Der natürliche Schutz vor Knochenabbau nimmt ab, wodurch langfristig Stabilität verloren gehen kann. Dieser Prozess verläuft ebenfalls schleichend und bleibt oft lange unbemerkt. Erste Hinweise können Rückenschmerzen, eine veränderte Körperhaltung oder nachlassende Körperspannung sein. Wenn dieser Prozess weiter fortschreitet, kann Osteoporose entstehen, die von einer deutlich verringerten Knochendichte gekennzeichnet ist und das Risiko von Knochenbrüchen erhöht.


    Krafttraining gehört zu den wirksamsten Maßnahmen, um diesem Verlauf entgegenzuwirken. Es setzt gezielte Reize für Muskulatur und Knochen und verbessert die funktionelle Stabilität im Alltag. Ergänzt durch eine ausreichende Eiweißzufuhr und bewusste Erholungsphasen, entsteht ein belastbares Fundament für anhaltende Kraft und Energie im Alltag.


    Mit zunehmendem Alter gewinnt auch die Regeneration an Bedeutung. Der Körper benötigt mehr Zeit, um sich von einer Belastung zu erholen. Muskelkater hält länger an, Schlafmangel wirkt sich schneller negativ auf die Leistungsfähigkeit aus. Regenerationsphasen sind deshalb eine Voraussetzung dafür, stärker zu werden und die Kraft zu erhalten. Entscheidend ist nicht weniger Einsatz, sondern ein klügerer Umgang mit Intensität, Umfang und Pausen. Wer diese Balance findet, bleibt leistungsfähig, stabil und belastbar – auch und gerade in den 40ern.


    Gewichtszunahme, Energielevel und Schlaf


    Gerade beim Thema Gewicht wird in dieser Lebensphase deutlich, wie eng die verschiedensten Körperprozesse und Lebensstilfaktoren miteinander verbunden sind. Es geht weniger darum, einzelne Lebensmittel zu meiden oder Kalorien zu zählen und weniger zu essen, sondern um den Zustand des gesamten Systems. Schlafmangel, hormonelle Veränderungen und ein dauerhaft erhöhtes Stressniveau beeinflussen, wie der Körper Energie verarbeitet und speichert. Wenn er unter anhaltendem Druck steht, wechselt er in einen Schutzmodus: Energie wird gespeichert, nicht freigegeben. Das macht einen Fettabbau zwar nicht unmöglich, aber deutlich schwieriger, und wer beispielsweise abnehmen möchte, müht sich oft mit den verschiedensten Maßnahmen erfolglos ab.


    

    Hinzu kommt der sinkende Östrogenspiegel. Weniger Östrogen führt nicht automatisch zu einer Gewichtszunahme, verändert aber die Fettverteilung. Besonders der Bauchbereich reagiert sensibler. Viele Frauen spüren, dass sich ihr Körper anders anfühlt, obwohl sie weder ihre Ernährung noch ihr Bewegungspensum verändert haben. Kleidung sitzt anders, die Körperspannung nimmt ab, das Vertrauen in den eigenen Körper kann ins Wanken geraten.


    Ein zentraler Verstärker ist Stress. In den 40ern reagiert das Stresssystem empfindlicher. Zeitdruck, mentale Belastung oder dauerhaft intensive Trainingsreize können dazu führen, dass der Körper im Alarmmodus bleibt. Dabei spielt Cortisol eine Schlüsselrolle. Kurzfristig stellt es Energie bereit. Bleibt der Cortisolspiegel jedoch dauerhaft erhöht, fördert dieses sogenannte Stresshormon die Energiespeicherung, wodurch sich Fettpölsterchen bilden. Cholesterin stört den Schlaf und erschwert die Regeneration. So entsteht ein Kreislauf aus Erschöpfung, innerer Unruhe und fehlenden Erholungsphasen.


    Schlaf spielt für das Körpergewicht ebenfalls eine zentrale Rolle. Im Schlaf laufen zahlreiche Regenerations- und Aufräumprozesse im Körper ab, hormonelle Vorgänge werden reguliert, das Nervensystem wechselt in den Ruhemodus und ermöglicht Erholung. Wenn dann der Progesteronspiegel sinkt, fällt es schwerer, in einen tiefen, erholsamen Schlaf zu finden, weil man nachts öfter aufwacht und so die Schlafqualität abnimmt, was sich negativ auf Energielevel, Stimmung und Gewicht auswirkt.


    Die gute Nachricht lautet: Der Körper reagiert in dieser Phase besonders gut auf regelmäßige Abläufe. Feste Schlafzeiten, regelmäßige Mahlzeiten, moderate Bewegung und bewusste Pausen helfen, das System zu entlasten. Nicht Perfektion macht den Unterschied, sondern Verlässlichkeit. Es geht nicht darum, den Körper weiter zu optimieren. Er braucht Sicherheit, Rhythmus und Unterstützung, damit er gut und zuverlässig funktioniert. Genau hier setzen eine kluge Trainingsplanung und eine ausgewogene Ernährung an. Gut strukturiert lässt sich beides leicht im Alltag umsetzen.


    

    Perimenopause und ­Wechseljahre verstehen


    Auslöser für diese besondere Phase des Umbruchs im Leben einer Frau ist die hormonelle Umstellung. Der Körper verabschiedet sich von den fruchtbaren Jahren und setzt neue Prioritäten. Zunächst gilt es, die biologischen Abläufe zu verstehen, die diese Prozesse in Gang setzen:


    
      	Warum werden Zyklen unregelmäßiger?


      	Warum schwanken das Energielevel, die Schlafqualität und die Stimmung stärker?


      	Warum reagiert der Körper plötzlich anders auf das Training und die Ernährung?

    


    Bestimmt kennst du Begriffe wie »Perimenopause«, »Prämenopause«, »Menopause« oder »Wechseljahre«. Sie werden oft vereinfacht dargestellt oder dramatisiert. Tatsächlich handelt es sich nicht um einzelne Einschnitte, die sich punktuell festmachen lassen, sondern um einen mehrjährigen biologischen Übergang, der individuell verläuft.


    Ein Großteil der Veränderungen, die viele Frauen ab Mitte oder Ende 30 beschäftigen, gehört nicht zur Menopause selbst, sondern zur Perimenopause. Sie ist meist die längste und gleichzeitig die verwirrendste Phase hormoneller Umstellung, weil Symptome kommen und gehen, ihre Intensität oft wechselt und kein klarer Rhythmus erkennbar ist. Das ist keine Fehlfunktion, sondern Ausdruck eines gesamten Systems im Umbau.


    Die Phasen der Wechseljahre im Überblick


    
      	Prämenopause: die Zeit vor der eigentlichen Umstellung. Der Menstruationszyklus verläuft meist noch regelmäßig, Eisprünge finden statt, Östrogen und Progesteron folgen einem stabilen Rhythmus. Erste Veränderungen können auftreten, werden aber oft noch nicht erkannt und in diese Phase eingeordnet, die sich meist erst im Nachhinein erkennen lässt.


      	Perimenopause: die eigentliche Übergangsphase vor der letzten Regelblutung. Eisprünge werden unzuverlässiger, der Progesteronspiegel sinkt früher als der Östrogenspiegel, und Letzterer schwankt stärker. Symptome wie Schlafstörungen, Hitzewallungen oder veränderte Blutungsmuster verlaufen nicht linear und können sich von Zyklus zu Zyklus verändern. Laborwerte sind oft schwer einzuordnen, da starke Schwankungen typisch sind – manchmal scheint alles normal zu sein, dann wieder werden verminderte Hormonspiegel gemessen, die auf eine Perimenopause schließen lassen.


      	Menopause: Der Zeitpunkt, ab dem kein Eisprung und keine Regelblutung mehr stattfinden, ist die Menopause. Es handelt sich hier also nicht um einen Zeitraum. Der Zeitpunkt der Menopause ist nur rückblickend feststellbar und wird dahin datiert, wenn zwölf Monate lang keine Blutung mehr aufgetreten ist. Die hormonelle Situation stabilisiert sich innerhalb des Zeitraums, Symptome können sich in der Phase nach der Menopause vorübergehend verstärken oder allmählich abklingen.


      	Postmenopause: Die Zeit nach der Menopause ist ebenfalls erst in der Rückschau konkret definierbar, wenn also keine Regelblutung mehr stattgefunden hat. Der Körper hat sich auf ein neues hormonelles Niveau eingestellt. Der Fokus sportlichen Trainings liegt nun stärker auf dem Erhalt von Muskelmasse, Knochendichte, der Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Gesundheit.

    


    Wissen soll dir helfen, Veränderungen besser zu verstehen und informierte Entscheidungen für dich und deinen Körper zu treffen.


    
      Gut zu wissen


      Die Perimenopause ist kein Zustand, der behoben werden muss. Sie ist eine Übergangsphase. Wenn du verstehst, in welcher Phase du dich befindest, kannst du deine Symptome besser einordnen und deinen Körper gezielt unterstützen, statt gegen ihn zu arbeiten.

    


    

    Auf den folgenden Seiten geht es genauer darum, wie zentral die sogenannten weiblichen Hormone wirken, warum besonders Progesteron und Östrogen eine Schlüsselrolle spielen und wie Untersuchungsergebnisse sinnvoll eingeordnet werden können.


    Was in der Perimenopause im Körper passiert


    In dieser Phase verändert sich vor allem, wie zuverlässig die Hormonproduktion gesteuert wird; es geht weniger darum, wie viele Hormone produziert werden. Genau dieser Punkt wird häufig übersehen und erklärt, warum diese Phase so schwer greifbar ist, weil sie zumindest mit einmaligem Ermitteln des Hormonstatus kaum messbar ist.


    Die hormonelle Steuerung obliegt keinem einzelnen Organ. Es handelt sich um ein fein abgestimmtes Zusammenspiel zwischen Gehirn, Eierstöcken, Nebennieren, Schilddrüse und Nervensystem. Über viele Jahre funktioniert dieses System stabil und vorhersehbar. Ab etwa Mitte 30, spätestens in den 40ern, verliert diese Steuerung jedoch an Präzision. Signale werden weiterhin gesendet, Rückmeldungen erfolgen jedoch unregelmäßiger. Eisprünge bleiben häufiger aus, Rückkopplungsschleifen reagieren verzögert.


    Die Folge ist kein plötzlicher Bruch, sondern ein schleichender Umbau. Die Menstruationszyklen können sich in Länge, Intensität oder Regelmäßigkeit unterscheiden. Manche Monate fühlen sich stabil an, andere deutlich herausfordernder. Dieses Auf und Ab ist typisch für die Perimenopause. Es ist kein hormonelles Chaos, sondern ein Übergangsprozess, bei dem alte Muster nicht mehr konstant greifen. Im Zentrum dieser Veränderungen stehen mehrere hormonelle Systeme, die eng miteinander verknüpft sind.


    Progesteron – der stabilisierende Faktor


    Progesteron ist eines der ersten Hormone, das in der Perimenopause in geringerem Maße zur Verfügung steht, da es fast ausschließlich nach dem Eisprung gebildet wird. Bleibt dieser aus, sinkt der Hormonspiegel – oft lange bevor die Regelblutung unregelmäßig wird. Ein klassischer Mangel ist hingegen eher selten.


    

    Progesteron wirkt ausgleichend und beruhigend. Es unterstützt Regeneration, Schlaf und Stressverarbeitung. Wenn diese stabilisierende Wirkung entfällt, reagiert das Nervensystem sensibler. Der Körper verliert einen wichtigen Ruhepol in der hormonellen Steuerung.


    Östrogen – der schwankende Taktgeber


    Das Hormon, das in der Perimenopause ebenfalls Schwankungen unterliegt, ist das Östrogen. Es kann zu hohen Spitzen ebenso kommen wie zu abrupten Abfällen. Östrogen beeinflusst viele Systeme gleichzeitig: Stoffwechsel, Durchblutung, Temperaturregulation, Gehirnfunktionen und Muskelansteuerung. Es hat also die Funktion eines Taktgebers. Wenn der Östrogenspiegel schwankt, wirkt sich das nicht punktuell, sondern systemisch aus. Der Körper muss sich ständig neu einstellen, und das kostet Energie.


    Cortisol – das sensiblere Stresssystem


    Das zentrale Stresshormon Cortisol gewinnt in der Perimenopause deutlich an Bedeutung. Mit zunehmenden hormonellen Schwankungen reagiert das Stresssystem empfindlicher, weil Cortisol schneller ausgeschüttet und langsamer wieder abgebaut wird. Das bedeutet nicht, dass objektiv mehr Stress vorhanden ist, sondern dass der Körper Stress anders verarbeitet. Belastungen, die früher gut kompensiert wurden, haben heute eine stärkere hormonelle Wirkung.


    Cortisol beeinflusst wiederum andere Hormone, insbesondere Progesteron und die Schilddrüsenhormone. Die hormonelle Umstellung und die Stresssensibilität gehen Hand in Hand und verstärken sich gegenseitig.


    Schilddrüsenhormone – Energie und Grundumsatz


    In der Schilddrüse wird kein klassisches Wechseljahreshormon gebildet, dennoch reagiert die Schilddrüse sehr sensibel auf hormonelle Veränderungen und Stress. Die hier gebilde­ten Hormone steuern Grundumsatz, Energieverfügbarkeit und ­Temperaturempfinden. Wenn sich die hormonelle Gesamtsteuerung ändert, kann auch ihre Wirkung schwanken – selbst bei unauffälligen Laborwerten. Darüber hinaus ist nicht nur die Menge für die Wirkung im Körper entscheidend, sondern wie gut die Hormone im Gewebe ankommen und genutzt werden. Das Zusammenspiel der Schilddrüsenhormone mit Östrogen, Progesteron und Cortisol spielt dabei eine zentrale Rolle.


    LH und FSH – die Steuerhormone im Hintergrund


    Das luteinisierende Hormon (LH) und das follikelstimulierende Hormon (FSH) werden im Gehirn gebildet und steuern die Eierstöcke. Sie geben den Takt für den Menstruationszyklus und den Eisprung vor. In der Perimenopause verlieren auch sie ihren jahrzehntelang eingespielten Rhythmus. Ihre Ausschüttung wird unregelmäßiger. Einzelmessungen dieser Werte sind oft schwer einzuordnen, denn mal entstehen Spitzen mit sehr hohen Hormonspiegeln, dann wiederum fällt der Hormonspiegel stärker ab. Diese Unregelmäßigkeit ist dafür verantwortlich, warum Menstruationszyklen schwanken können, obwohl noch Blutungen auftreten, und warum Laborwerte nicht immer hilfreich sind.


    Testosteron – Kraft, Antrieb und Muskelstoffwechsel


    Das als Männlichkeitshormon bekannte Testosteron ist auch für Frauen essenziell. Es beeinflusst Muskelaufbau, Kraft, Belastbarkeit und inneren Antrieb. In der Perimenopause verändert sich weniger die absolute Menge als die Verfügbarkeit. Wechselwirkungen mit Östrogen, Cortisol und Schilddrüsenhormonen beeinflussen, wie effektiv das vorhandene Testosteron im Körper seinen Aufgaben nachkommt. Und das wirkt sich direkt auf Muskelstoffwechsel, Trainingsanpassung und körperliche Leistungsfähigkeit aus.


    DHEA – die hormonelle Reserve


    Dehydroepiandrosteron (DHEA) wird überwiegend in den Nebennieren gebildet und dient als Vorstufe für mehrere Sexualhormone. Es fungiert außerdem – gerade wegen seiner Vielseitigkeit – als hormonelle Reserve und steht in engem Zusammenhang mit Stress und Energieniveau. Chronischer Stress, Schlafmangel und dauerhafte Belastung können dazu führen, dass DHEA schneller verbraucht wird. In einer Phase erhöhter Stresssensibilität gewinnt dieses Hormon also an Bedeutung, denn wenn ausreichend davon vorhanden ist, kann Stress besser bewältigt werden. Es interagiert dabei mit Cortisol und allen anderen Hormonen.


    
      Gut zu wissen


      Veränderungen einzelner Hormone wirken sich nicht isoliert aus. Die Hormone greifen ineinander, verstärken oder dämpfen ihre Wirkungen gegenseitig. Stimmung, Temperaturregulation und Leistungsfähigkeit sind immer geprägt von diesem Zusammenspiel der Hormone und sie reagieren besonders sensibel auf diese Verschiebungen – oft früher, als Laborwerte es zeigen. Dabei schwanken die einzelnen Hormonwerte in unterschiedlichen Ausmaßen. Gerade dieser Verlust an Stabilität im hormonellen System verursacht dann die typischen Wechseljahressymptome. Und: Der Körper muss sich ständig neu anpassen. Und genau diese Anpassungsarbeit kostet Energie.

    


    Typische Symptome


    Die hormonellen Veränderungen der Perimenopause zeigen sich nicht bei jeder Frau gleich.
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